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RESUMO
INTRODUCAO

Os carboidratos sé@o os principais combustiveis dos seres humanos, utilizado como fonte de energia primaria e
armazenados na forma de glicogénio no figado e nos musculos. E um dos trés macronutrientes que fazem parte
da alimentagdo, juntamente com proteinas e lipideos. Participam no metabolismo de glicose, fermentagao e
influenciam o nivel de insulina no sangue. Sao divididos de acordo com o tamanho da sua estrutura molecular.
Os carboidratos simples sdo aqueles que possuem estrutura reduzida, sendo rapidamente absorvidos e
causando um pico de glicose sanguinea. J& os complexos possuem uma estrutura maior, sendo absorvidos

lentamente, causando um aumento gradativo da glicose (Holesh et al., 2023).

No exercicio fisico de alta intensidade os praticantes necessitam de um bom aporte energético, caso contrario,
quando os niveis de glicogénio diminuem, a capacidade de manter a intensidade do exercicio reduz, enquanto a
degradagao tecidual aumenta, assim, os mesmo poderdo sofrer alteragdes indesejaveis, entre elas a perda de

massa muscular, alteragdes metabdlicas e hormonais (Santos & Bevilacqua, 2015).

Além disso, os carboidratos possuem grande importancia para a contragdo muscular no exercicio fisico, e
quanto maior a intensidade, maior seré a utilizagcdo dos carboidratos como fornecedor de energia e sua falta leva
a fadiga, que pode esta associada ao baixo consumo de carboidratos, ocasionando um baixo estoque, deplegao

de glicogénio, hipoglicemia e desidratagao (Silva et al., 2008)

Dessa forma, a ingestdo de carboidratos leva a um melhor desempenho, mantém o rendimento do praticante
elevado e permite a realizagdo de mais repeticbes com maior carga e por mais tempo. O consumo de
carboidratos antes e durante os exercicios intensos ira retardar o aparecimento da fadiga, poupando o
glicogénio hepatico e muscular, fornecendo glicose diretamente para os musculos em atividade (Domingues et
al., 2001).

Como dito anteriormente, os hidratos de carbono podem ser ingeridos antes, durante ou depois do exercicio, e
o tempo no qual sdo ingeridos serdo determinantes para exercerem suas fungdes (Sapata et al., 2006). Ha
propriedades que determinam seu valor nutricional, sendo uma delas a digestibilidade, que dependera da
presenca de enzimas especificas que irdo quebrar e liberar os monossacarideos para serem absorvidos e
oferecerem seu potencial energético de 4 Kcal/g. Devido ao fato do organismo ndo absorver os carboidratos
com a mesma velocidade, através do indice glicémico é possivel entender e avaliar enté@o o efeito dos mesmos

sobre a glicose sanguinea (Gonzales et al., 2010).

Segundo Faria et al., (2014), o indice glicémico (IG) é um indicador que pode ser usado para classificar
carboidratos de acordo com sua resposta glicémica e insulinémica em relagdo a um alimento apés o seu
consumo, categorizados em baixo IG (<55), moderado IG (56-70) e alto IG (70-100). No ramo da nutrigao
esportiva, o indice glicémico é utilizado principalmente nas refeicdes pré-exercicio, pois tem relagéo direta com a
glicemia po6s prandial e no desempenho do exercicio. Alguns fatores como o tempo de ingestdo prévio ao
exercicio e o indice glicémico alto podem desencadear em uma possivel hipoglicemia de rebote, sendo

alimentos com menor |G mais indicados para praticantes em geral.

Os recursos ergogénicos sao utilizados para se obter uma melhor performance e adaptacdes ao treinamento
através do aumento do tecido muscular, melhor oferta de energia e melhor taxa de producéo de energia
muscular. Esses recursos sé@o classificados em mecanicos, psicologicos, fisiolégicos e nutricionais, utilizados
com a finalidade de melhorar o desempenho do praticante através de uma melhor poténcia fisica, mental ou de
forma mecanica, retardando ou prevenindo a fadiga causada durante o exercicio e promovendo uma melhor
recuperagdo (Lisboa et al., 2017). Os efeitos metabdlicos e ergogénicos obtidos através da ingestdo de

carboidratos antes, durante e apds o exercicio, possui uma grande relevancia em relagdo a melhoria do
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desempenho fisico (Cyrino e Zucas, 1999).

Diante disso, o presente estudo teve como objetivo reunir artigos que trouxessem informacdes e

recomendacdes sobre o consumo de carboidratos na atividade fisica como um recurso ergogénico.

MATERIAIS E METODOS

Este trabalho trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, onde foram utilizadas as bases de dados online
Scielo, Medline e PubMed. Foram selecionados artigos publicados nos ultimos 10 anos em lingua portuguesa e
inglesa. Os artigos foram escolhidos primeiramente pelo ano de publicagdo e em seguida pelo titulo. Foram
utilizadas as seguintes palavras chaves: Recursos ergogénicos; Carboidratos no exercicio fisico; Suplementos

nutricionais de carboidrato; Glicogénio.

Como critério de inclusdo foram selecionados os artigos que tivessem relagdo com o uso de carboidratos no
exercicio fisico como recurso ergogénico. Um quadro foi feito com a finalidade de destacar os principais pontos
encontrados nos diferentes artigos selecionados, e por fim, a discussdo descreve de forma aprofundada os

principais resultados de cada artigo.

RESULTADOS

Com a busca, foram encontrados 25 artigos e o critério de exclusédo escolhido, fez com que 10 artigos fossem
retirados, pois foram publicados a mais de 10 anos. Depois, ao ler o conteddo dos artigos, outros 7 foram
retirados por néo tratarem diretamente do tema abordado, restando 8 estudos para andlise final deste trabalho,

conforme mostra o quadro 1 a seguir.

Quadro 01: Artigos relacionados ao consumo de carboidratos no exercicio fisico como recurso

ergogeénico.
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revizdo sistematica,

antes do exercicio para aumento da
performance

Autores/Ano Titulo Objetivo do estudo Conclusdo
Santos; C uso do carboidrato antes | Devido 3 importincia dos CHO foram | A ufiizacdio do  carboidrato como  recurse
Bevilacgua da atividade fisica como | reunidos estudos que ftestaram a ergogénice antes da atividade fisica para aumento
(2015) recurso ergogénico: | suplementacdo com diferentes CHO | do desempenhe espordive foi apontade como o

principal substrato no aumento da performance.

Qliveira, (2014)

Efeitos de uma dieta rica
em carboidratos na
hipertrofia muscular em
praficantes de treinamento
de forga.

Analisar o3 efeitos de uma dieta rica
em carboidratos na  hiperirofia
muscular em praficantes de
treinamento de forca.

A ingestio de carboidratos exercem grandes
efeitos na hipertrofia muscular aos praficantes de
freinamento de forca e deve ser orentada e
prescrita por nufricionistas, de preferéncia
nuftricionistas

esportivos.

(2013)

Sports  Mutrition position
sland: energy drinks.

sistematica da lieratura socbre os
efeilos das "bebidas energéticas” no
exercicio e no desempenho cognitivo.

Kerksick &f sl | 133N exercise & sports | Uma  visdo geral de nossa | Os  recursos  ergogénicos  sdo  técnicas  de
{2018) nutrition  review update: | compreensido atual de abordagens | freinamento, dispositivos mecdnicos e praticas
research & | nutricionais para aumentar a hipertrofia | nuiricionais  que  auxiiam na  eficiéncia,
recommendations. muscular esquelética e o potencial | desempenho, adaptacbes e na recuperacdo do
valor ergogénico de varias abordagens | exercicio, além de prevenir lesdes na atividade

digtéticas e suplementares. intensa
Campbell &t &l Intermational Society of | Esta analise representa uma revisdo | Os ED possuem nuirientes que afetam o

desempenho mental e fisico. Os principais
nuirientes sdo carboidratos eiou cafeina. Seu
consumo 10-60 minutos anfes do exercicio pode
melhorar o desempenho.

Correia ot &l
(2013)

Strategies of dietary
carbohydrate manipulation
and their effecis  on
performance in cycling time
trials

O objetivo desta revisdo & abordar os
possiveis efeitos dessas diferentes
formas de manipulacde do CHO sobre
¢ desempenho durante um TT de
ciclismo.

O carboidrate melhora a performance em
exercicios prolongados. de baixa intensidade e
curfos e de alta intensidade, tendo efeitos
positivos em exercicios de carga constante
também. O tempo de suplementacdo, quantidade.
concentracdo e fipo de carboidratos ingeridos
fazem a diferenca

Ataide et al,

Can Carbohydrate Mouth

Identificar estudos que investigaram o

O enxaguante bucal CHO melhora o desempenho

Athlete Review and

Recommendations

resisténcia: revisio & recomendacies.

(2013 Rinse Improve | efeifto do enxaguatorio bucal de | duranfe exercicics de moderada a alia
Performance during | carboidrate (CHO) sobre o | intensidade.
Ewvercise? A Systematic | desempenho no exercicio e quantificar
Review. a diferenca média geral desse tipo de
manipulacdo entre os estudos.
Kerksick o al, | Intemational society of | Fomecer uma revisdo objefiva e critica | Fatores  como  idade, sexo, nivel de
(2017} sports  muirition  posilion | sobre o tempo de macronuirientes em | condicionamento fisico, estado de abastecimento
stand: nuirient fiming. referéncia a adultos saudaveis e em | prévio de carboidratos, dieta, volume e intensidade
gxercicio & em parficular, individuos | de freinamento, irdo desempenhar um papel na
attamente freinados sobre o | resposta adaptativa ao exercicio.
desempenho ao Exercicio e
composicdo cerporal
Vitale Getzin, | Nutrition and Supplement | Trazer atualizacbes sobre nuiricdo e | Esta revisdo resume as principais recomendactes
(2019) Update for the Endurance | suplementos para atletas de | sobre macronuirientes, hidratacdo e suplementos

parz atletas de resisténcia e esclarece equivocos
sobre nufricio esportiva. As recomendacdes de
carboidratos e  hidratacde ndo  mudaram
drasticamente nos dlimos anos

Fonte: Pesquisador, 2023.

DISCUSSAO

Kreider et al., (2010) e Ribeiro e Morales (2016) apud Odete et.al, (2019) dizem que o consumo de carboidratos

favorece na manutengdo dos niveis de glicogénio muscular hepatico. Sendo o glicogénio muscular fonte de

energia para os musculos e o glicogénio hepatico responsavel pela manutencédo da glicemia. Os autores dizem

que a maior fonte de glicogénio estd no tecido muscular, criado através dos carboidratos e influéncia no

retardamento da fadiga. Eles reforcam que as quantidades ingeridas, horarios e tipos de alimentos fazem

diferenga, pois os alimentos possuem indices glicémicos diferentes. O indice glicémico é o reflexo do nivel de

digestao e absorgao dos carboidratos pelo sistema digestivo.

De acordo com Oliveira (2014), a ingestdo adequada de carboidratos possui grande importancia na otimizagéo

dos niveis iniciais de glicogénio muscular e na manutengdo da glicemia na pratica de exercicios de forga. Os

CHO repdem adequadamente o glicogénio na recuperagdo e minimizam impactos negativos da atividade fisica,

pois estimulam a produgdo e excrecéo de insulina, horménio que atua na captagdo de glicose. Além disso, a

musculagdo e treinamentos de forga aumentam a sensibilidade desse horménio e sua falta pode resultar na

degradagéo proteica e na liberagéo de cortisol, demonstrando entdo a importancia do consumo de carboidratos.

Dessa forma, o autor recomenda antes do treino de forca, refeicéo alta em carboidratos, rica em liquidos, pobre
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em gorduras e fibras. Durante o exercicio ingerir suplementos de carboidratos ou alimentos de baixo indice

glicémico, e ap6s o treino alimentos de indice glicémico moderado e alto.

Kerksick et al, (2017) diz que as atividades de intensidade moderada a alta, como treinos de resisténcia
também dependem dos carboidratos como fonte de energia. Os estoques de glicogénio hepatico e muscular sdo
fonte predominante de energia por algumas horas no exercicio e quando diminuem, a capacidade de manter a
intensidade do exercicio também, enquanto a degradagéo tecidual aumenta. Dessa forma, recomenda-se a
ingestdo de 5-12g/kg/dia/CHO para maximizar os estoques e a supercompensacdo pode ser uma estratégia
adotada. Para a restauragdo rapida do glicogénio, recomenda-se 1,2 g/kg/h/CHO de alto indice glicémico e
combina-los com 0,2-0,4 g/kg/h de proteinas. J& para os exercicios de alta intensidade em condi¢des quentes, a
solugdo de 6-8%/CHO é uma 6tima opgdo. O autor ressalta que as recomendagdes em porcentagem (60-

70%CHO/dia) estdo em desuso por ditarem inadequadamente para os praticantes.

Riddell et al,. (2003) apud Kerksick et al., (2017) ainda diz que atletas treinadas do sexo feminino ndo oxidam

lipideos e carboidratos igual os homens e podem esgotar os estoques de glicogénio em diferentes graus.

Outrossim, Vitale e Getzin (2019), falam sobre as recomendagdes da Academia de Nutricdo e Dietética (AND),
Nutricionistas do Canada (DC) e do Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM), que recomendam de 5-
7g/kg/dia no exercicio moderado (1h/dia); 6-10g/kg/dia no exercicio de moderada a alta intensidade (1-3h/dia);

8-12g/kg/dia para atletas de ultra-resisténcia (4-5h/dia).

Ja Oliveira et al., (2016) apud Odete et al., (2019) cita a Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva (ISSN),

que por sua vez recomenda de 8-12 g/kg/dia de carboidratos para maximizar os estoques de glicogénio.

Batatinha e Caperuto (2011) apud Odete et al., (2019) confirmam que a suplementagdo com carboidratos reduz
a fadiga muscular e aumenta o nivel de concentragdo, refletindo diretamente em uma melhor performance.
Neste estudo o carboidrato se mostra indispenséavel nas atividades fisicas de alto rendimento. Por fim
concluiram que o uso de carboidratos dietéticos ou suplementares é seguro e eficaz e ressaltam que o

acompanhamento nutricional é indispensavel na performance.

Odete et al., (2019) observando a fungao dos carboidratos no ambiente esportivo, fala da natagdo como uma
modalidade esportiva que exige uma alta demanda energética, necessitando desse macronutriente. O estudo
mostra que o consumo de carboidratos através de fonte alimentar ou suplementar é indispensavel, sendo a
suplementagdo uma opgao quando o praticante ndo atingir sua necessidade através da alimentagdo. A autora
também afirma que os carboidratos sdo importantes na formagéo de ATP, prevengao do catabolismo muscular e
na contribui¢do da salde do sistema nervoso central. Por fim, ela ressalta que o consumo de carboidratos deve
ser prioridade na dieta dos atletas da natacdo e de alto rendimento, podendo suplementar com bebidas

esportivas ou barras de cereal quando necessario.

Por outro lado, o recente estudo de Kerksicket al,. (2018), mostra que os recursos ergogénicos sao técnicas de
treinamento, dispositivos mecanicos e praticas nutricionais que auxiliam na eficiéncia, desempenho, adaptagdes
e na recuperag@o do exercicio, além de prevenirem lesdes na atividade intensa. Para ser um suplemento
nutricional ergogénico, precisam melhorar consideravelmente o desempenho no exercicio apés semanas de
ingestao ou aumentar agudamente a capacidade de executar um exercicio e auxiliar na recuperagdo de uma
Unica sessé@o de exercicio. Para a Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva (ISSN) um suplemento é
claramente ergogénico se os estudos em humanos o apoiarem como eficaz em promover a hipertrofia muscular

ou promover desempenho no treinamento

Sendo assim, Campbell et al., (2013) afirmam que a ingestao de bebidas energéticas (DEs) antes, durante ou
apos o exercicio podem expressar seu valor ergogénico, pois promovem a hidratagdo e mantém a capacidade
de resisténcia. Possuem em sua composi¢cdo carboidratos (glicose, sacarose, maltodextrina etc), cafeina e
nutrientes que auxiliam na concentracdo e metabolismo energético, refletindo no desempenho do exercicio e na
percepcao de energia ou fadiga. As DEs possuem 25-30g/CHO em 240 mL e quase atingem o menor valor
recomendado no exercicio de resisténcia de 30g/, e a faixa superior é de 60g/h. Ademais, também afirmam que
a alimentagdo com carboidratos antes e durante o exercicio com duragdo maior que 45min, melhora a
capacidade de resisténcia e desempenho, pois os CHO fazem a manutencdo da glicemia e preservam o
glicogénio hepatico e muscular. A mistura de carboidratos nas DEs otimizam sua oxidagdo e o pico para serem
oxidados é em torno de 60g/hr, sendo glicose, sacarose, maltodextrinas e amilopectina oxidadas em altas taxas,

enquanto frutose, galactose e amilose sdo oxidadas em taxas mais baixa.
Em sequéncia, Campbell et al., (2013) ainda fala sobre as recomendagdes do Colégio Americano de Medicina
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do Esporte e da a Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva (ISSN), que por sua vez recomendam o
consumo de carboidratos na solugédo de 6-8% durante o exercicio de resisténcia, sendo que as DEs fornecem
carboidratos em torno de 11-12% em sua composi¢do. O autor ressalta que uma ingestdo elevada (>10%)
retarda o esvaziamento gastrico e aumenta o desconforto gastrointestinal, dessa forma, os atletas que desejam
usar as DEs como ergogénicos precisam diluir a bebida ou alternar seu consumo com agua durante o exercicio.
As DEs também podem aumentar o gasto energético em repouso e o metabolismo da gordura de forma aguda.
Seu consumo antes e durante o treinamento traz adaptagdes positivas na composi¢do corporal. Por outro lado, o
indiscriminado pode ter efeitos colaterais. Pacientes com DM, ICC e SHR precisam passar por uma avaliagao

médica para usa-los.

Ademais, Correia et al, (2013) fala sobre a manipulagdo de carboidratos na dieta e seus efeitos sobre o
desempenho em contrarrelégio de ciclismo (TTs). Segundo eles, o carboidrato melhora a performance em
exercicios prolongados, de baixa intensidade e curtos e de alta intensidade, tendo efeitos positivos em
exercicios de carga constante também. Uma dieta de 70% de carboidratos consumida 24—72h antes do treino,
aumenta a poténcia e melhora o tempo no desempenho. A suplementacéo até 400g/CHO, 6h antes melhora a
poténcia média e o tempo, devido a um aumento na oxidacdo de CHO. Ao consumir carboidratos durante o
desempenho melhora pois mantém os niveis de glicose plasmatica. Por fim, o autor ressalta que o tempo de
suplementagdo, quantidade e tipo de CHO ingerido influenciam na performance, pois pequenas variagdes
desses fatores podem ter efeitos benéficos ou adversos no desempenho das atividades fisicas quando utilizam

os carboidratos como recursos ergogénicos.

Outrossim, Ataide et al., (2013) mostra que o enxaguante bucal com carboidratos tem sido investigado como um
recurso ergogénico na melhora do desempenho em exercicios de intensidade moderada a alta. Trata-se de um
fluido de glicose de baixa concentragéo (6,a%) ao redor da boca de 5 a 10 segundos e depois cuspido. Ele ativa
regides cerebrais relacionadas a sensacdo de recompensa e prazer. O enxaguante bucal com carboidratos
melhora o desempenho nos exercicios de pelo menos 1h de duragdo com intensidade moderada a alta. O
provavel mecanismo envolvido na melhora é o neural via receptores orais de carboidratos (glicose e
maltodextrina) que ativam regides cerebrais relacionadas a sensagdo de recompensa e prazer. Além disso, os
receptores orais parecem mais reativos quando os estoques de glicogénio muscular e hepatico estdo reduzidos.
Assim, o enxaguante pode ser uma alternativa a ingestao e evita problemas gastrointestinais durante a pratica

de exercicios ou competigdes com duragédo de 1h.

CONSIDERAGOES FINAIS

A melhora da performance dos praticantes de exercicios fisicos além da atividade, dependem da ingestao
correta de macronutrientes, destacando-se o carboidrato como a principal fonte de energia para os seres
humanos e principalmente nas atividades fisica de forga, musculagao, alto rendimento, aerdbicos e anaerdbicos.
Nota-se que que independente da fonte de carboidratos (alimentar ou suplementar) seu consumo é fundamental
e indispensavel na performance dos atletas e praticantes de exercicios fisicos. O tipo de carboidrato (alto indice
glicémico ou baixo indice), tempo no qual foi ingerido e quantidade consumida serao pontos determinantes para
exercerem suas fungbes e seu efeito ergogénico. Estratégias dietéticas feitas de forma individual podem
maximizar o desempenho e diminuir os resultados negativos indesejados, devendo levar em consideragao o tipo

de exercicio, tempo de duracdo, sexo, idade e tempo disponivel para realizar as refeigoes.

Dito isso, é notério que o acompanhamento nutricional se torna de extrema importancia na melhora da
performance, pois o profissional nutricionista é capacitado para acompanhar, auxiliar e recomendar o tipo de
carboidrato ideal para determinada atividade, qual a quantidades correta a qual a melhor forma de consumo
(dietética ou suplementar). Na maioria dos estudos analisados fica claro que o consumo de carboidratos antes,
durante e apds os exercicios se mostra eficaz e promove resultados positivos na performance, reduzindo a
fadiga, otimizando o desempenho e recuperagéo, além de pranover melhorias nos resultados dos exercicios e

melhoria da composigao corporal.
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